
 مقدمه
و    یو غلبه بر احساسات منف  یرشد شخص  یبرا  دیمف  کتاب  نیا

است  روشو    آزاردهنده  و  اخت  ییهاابزارها  در  قرار   اریرا  شما 

 ء سلامت روان خود را ارتقا دیتوانیها مکه با استفاده از آن  دهدیم

ذهن  د،یده ب راه   یموانع  سر  از  برداررا  موفق  دیتان  به  که   یتیو 

 .  دید، برسیآن هست یسته ی شا

و سرزنش    یبیدر حال خودتخر  دائماً  اگرشماست    یبرا  کتاب  نیا

و   دییآیبرنم  ی کار  چیاز پس ه   دیکنیاگر فکر م  د،یخودتان هست

اگر استرس و   رود،ی م  شی شما پ  یمخالف آرزوها  شهیجهان هم

  . دی شان کنکنترل   دیتوانی که نم  دیدار  یاو آزاردهنده   یاحساسات منف

که بر سر راه رشد    یموانع  یشده است تا تمام  فیلأت  کتاب  نیا

هستند را به شما بشناساند   تانیبه اهداف و آرزوها  دنیو رس  یفرد

 کند. نتایاری شان کردن  رطرفو در امر ب

 ق یدق  یش یخوداند  فرآیند  کی  یط  کندی به شما کمک م  کتاباین  

ها ک منشا آن و با در  دی کن  دایافکار مخرب خود دست پ  یهاشه یبه ر

شما باید بر احساسات منفی خود غلبه کنید   .دیها بگذراز آن   دیبتوان



بگیرید قرار  فردی  تحول  مسیر  در  باورها  و  و   یو  محدودکننده 

 .دی کن نیگزیسازنده جا یهادگاه یافکار آزاردهنده را با د

  ک یعنوان    به  را  خود  یهاارزش   ییشناساشود  باعث می   این کتاب

و معنادار   یواقع  یدر زندگ  یگام مهم  قرار دهید و  یهدف اساس

دادن  بردارید قرار  و  شناخت  خودارزش.  پا  های  اساس    هیدر  و 

 یو زندگ  دیریآگاهانه بگ  ماتیتا تصم  کندیاهداف به شما کمک م

  د ی . از خودتان بپرسدی بساز  د،یخود دار یمتناسب با آنچه را که برا

برا   کی و کدام    دیده یقرار م  ت ی لوها را در اوکه کدام جنبه    ی را 

که  دیفکر کن ییهات یبه موقع. دیریگیروزانه در نظر م یهاانتخاب

با خودتان   ای  دیاکاملا زنده و کامل شده   دیکردی در آن احساس م

هست سع  دیهماهنگ  ارزش  دیابیدر  دیکن  یو  چه  آن   ییهاکه  در 

 بودند.  لیلحظات دخ

از    دیتوانی م  د،یکرد  ییخود را شناسا   ی اصل  یهاارزش   که  یهنگام

بهآن  براها  راهنما  زندگ  نییتع  یعنوان  در  استفاده    یاهداف  خود 

  زه یشما همسو باشد، انگ  یاصل  یهااهداف شما با ارزش  یوقت  .دیکن

 اد یزاحتمال  داشت. به    دیها خواه آن   یر یگیدر پ  یشتریو احساس ب



خواه  غلبه  موانع  مس  دیبر  طول  در  و  وفادار    ر یکرد  خودتان  به 

 ماند.  دیاه خو

در خود،    ر ییتغ  ،یدر زندگ  تیموفق  ، یذهن، خودساز  تیریمد

نگرش مثبت،   ،یزندگ ی هامهارت تقویت  ،یبه خوشبخت دنیرس

و... و    استرس  تیریقدرت ذهن، مدتقویت    ، یآرامش در زندگ

 شود. باعث  رشد و توسعه فردی می  در نهایت

یاد بگیرید و با   مطالب آن را  خواهشمند است کتاب را بخوانید و

 تا نتیجه مطلوب اتخاذ شود.  عمل کنید هابه آنتکرار و تمرین 

 
 
 
 

 
 
 



   مدیریت ذهن
به ضرر ما    ایبه نفع   تواندی است که م  یذهن انسان، ابزار قدرتمند

افکار و احساسات خود   میتوانیمؤثر ذهن، م  ت یریکار کند. با مد

 . میمثبت بگذار ریخود تأث یو بر زندگ میرا کنترل کن

توجه خود را   کندیاست که به ما کمک م  یذهن، فرآیند  ت یریمد

افکار و احساسات    میبه زمان حال معطوف کن بدون قضاوت،  و 

بپذ را  امیر یخود  ب  نی.  مفرآیند  کمک  ما  و   کندی ه  افکار  از  تا 

منف شو   یاحساسات  ده   م، یرها  کاهش  را  و   میاسترس  تمرکز  و 

 .میخود را بهبود ببخش  یوربهره 

 تعریف مدیریت ذهن  
است که فرد را    ییهاکیها و تکنمهارت  عبارت ازذهن    ت یریمد

 شتر یذهن، ب  ت یریمد  تأکید  .کندیکمک م  یرد ذهنکدر بهبود عمل

آگاه  عم  یبر  درک  و  است  احساسات  و  افکار  از   یترقیاز 

  ت یریمد  ی. هدف اصلکندیفرد را فراهم م  ت یشخص  یشناسروان

استرس و بهبود عملکرد   ت یر یتمرکز، مد  شیدر افزا  توانیذهن را م

 .کرد فی فرد توص یو عاطف یشناخت

 ست؟ یذهن چ تیریمد



است که به   یکردن افکار  لتریذهن فرآیند کنترل افکار و ف  ت یریمد

از هر    یحداکثر  یریگمؤثر ذهن منجر به بهره  ت یری. مددیآیذهن م

مهارت شودیم  یتیموقع م  نهیبه  ت یریمد  یها.    وه یش  توانندیذهن 

 و تفکر شما را متحول کنند. یزندگ

کند به ما کمک    تواندی است که م  یذهن مهارت  ت یو هدا   ت یریمد

 نی. با تمرمیداشته باش  یتربخش ت یتر و رضاشادتر، سالم   یزندگ

که افکار و    دیریبگ  ادی  دیتوانی ، میی که ذکر خواهد شدهاکیتکن

 . دیکن جادید امثبت و مولّ یتیو ذهن دی احساسات خود را کنترل کن

به   یدر کاهش استرس، اضطراب و افسردگ  تواندیذهن م ت یریمد

و روابط را بهبود بخشد؛ کمک کند   یورما کمک کند؛ تمرکز، بهره 

 .میتر شوو مقاوم  میریبگ یبهتر ماتیتصم

لازم است. اما    نیزمان و تمرو کنترل ذهن،    ت یریتوسعه مد   یبرا

و   دیکه ذهن خود را کنترل کن  دیریبگ  ادی  دیتوانی با تلاش منظم، م

خود  یرا برا یتربخش ت یتر و رضامثبت  یو کار یشخص یزندگ

 . دیکن جادیا

 دارد؟  تی ذهن اهم  تیریمد چرا



دارد، از جمله کمک به آرامش و  یادیز دیکردن ذهن فوا ت یریمد

ف  ت یری مد  ،ی خونسرد  حفظ و   لتریاسترس،  افکار  کردن 

به اهداف،    یابیبه شما در دست  تواندیم   نیبهتر. همچن  یریگمیتصم

 تر کمک کند. آرام  یروابط بهتر و داشتن زندگ جادیا

به کنترل   تواندیاست که م  نیذهن ا  ت ی ریمد  یدیکل  یایاز مزا  یکی

  توانند یافکار و احساسات شما کمک کند. افکار و احساسات ما م

 ما داشته باشند.   یبر رفتار و رفاه کل یقدرتمند ریتأث

  م، یثرتر افکار و احساسات خود هستؤم   ت یر یکه قادر به مد  یمهنگا

و   میریبگ  یبهتر  ماتیتصم  م،یکن  لهبا استرس مقاب   میتوانیبهتر م

 . میبرقرار کن یتری روابط قو

به ما    تواندیاست که م  نیکارآمد ذهن ا  ت یریمد  گریمهم د  ت یمز

بهره و  تمرکز  هنگام  شتریب  یوردر  کند.  آرام    یکمک  به  قادر  که 

به   میتوانی بهتر م  م،ی کردن ذهن خود و تمرکز بر کار در دست باش

برس مدمیاهداف خود  همچن  ت یری.  ذهن  ما   تواندیم  نیکردن  به 

مح از  تا  کند  باشآگاه   انماطراف  طیکمک  حال    میتر  لحظه  از  و 

 .میکن یقدردان



  تواند یاست که م  یمهم در زندگ  یذهن مهارت  ت یری مجموع، مد  در

شادتر و پرمعناتر کمک   یاو حرفه یشخص  یبه ما در داشتن زندگ

 کند.

 ذهن تی ریو سلامت جسم بر مد ی سبک زندگ ریتأث
 ت یو رعا  ؟ست یسالم چ   یمنظور از سبک زندگ  میبدان  دی ابتدا با  در

 :کندیذهن سالم، کمک م یاصول ت یریبه ما در مد یچه نکات

 منظم  ورزش

خون به مغز و بهبود عملکرد   انیجر  شیمنظم باعث افزا  ورزش

تمرکز، توجه و حافظه    شیامر منجر به افزا   نی. اشودیها منورون 

همچنشودیم م  نی.  منظم  و    تواندیورزش  استرس  کاهش  به 

 اضطراب کمک کند. 

 سالم  ییغذا میرژ

عملکرد    یبدن برا  ازی مورد ن  یمواد مغذ  نیم أسالم به ت  ییغذا  میرژ

مواد    ها،ن یتامیشامل و  یمواد مغذ  نی . اکندیسب مغز کمک ممنا

 هستند. ۳مگا چرب اُ یدهای و اس یمعدن

 ی کاف خواب



 یاست. خواب کاف  یعملکرد مناسب مغز ضرور  یبرا  یکاف  خواب

 .کندیکمک م یریگمیبه بهبود حافظه، تمرکز و تصم

 ی کاف استراحت

بهبود    یتا از استرس و خستگ   کندیبه بدن کمک م  یکاف  استراحت 

  ت ی ریبر تمرکز و مد  یمنف  ریتأث  توانندی م  ی. استرس و خستگابدی

 ذهن داشته باشند. 

بر   یمثبت  راتیسالم، تأث  یسبک زندگ  ی عنیموارد ذکرشده    ت یرعا  با

 ت یو بهبود وضع  یشخص  یزندگ  ت یفیذهن، ک  یتیر یمد  یهامهارت 

 عبارتند از: راتیتأث نی. اافت ی  دیخود خواه  یشغل ت یرضا

 یورتمرکز و بهره  شیافزا

. کندیجسم سالم و متناسب به بهبود عملکرد مغز کمک م  داشتن

 . شودیدر انجام کارها م  یورتمرکز و بهره   شی امر منجر به افزا  نیا

 استرس و اضطراب  کاهش

 ی ریگمیبر تمرکز و تصم   یمنف  ریتأث  توانند ی و اضطراب م  استرس

زندگ سبک  داشتن  باشند.  و    یداشته  استرس  کاهش  به  سالم 

 . کندی اضطراب کمک م

 وخولق خُ بهبود



مد  یوخوخلق و  تمرکز  به  م  ت یریخوب  به   و  کندیذهن کمک 

 .کندمی در بدن کمک  یشاد یهاسطح هورمون  شیافزا

 اعتماد به نفس  شیافزا

به نفس    شیافزا به    واندتیامر م  نیا  و  کند میکمک  به ما  اعتماد 

زم در  عملکرد  زندگ  یهانه یبهبود  مد  ،یمختلف  جمله    ت یریاز 

 ذهن، کمک کند. یاصول

بر   یمثبت  رات یسالم و سلامت جسم تأث  ی مجموع، سبک زندگ  در

ا  ت یریمد دارد.  در   توانندیم  راتی تأث  نیذهن  عملکرد  بهبود  به 

کار و روابط، کمک    ل،یاز جمله تحص  ،یمختلف زندگ  یهانه یزم

 کنند.

 ذهن  تیریمد یایمزا

از    دیتوانی م  د،یکن  ت یریمد  یطور اصولذهن را به   دیموفق شو  اگر

 عبارتند از:  ایمزا نیاز ا ی. برخدی آن بهره ببر  یایمزا

 یر یگم یعملکرد در تصم بهبود

بتوان  یزمان درست  میکه  به  را  احساسات خود  و    ت ی ریمد  یافکار 

که ما قادر به   لیدل نیبه ا  م؛یریبگ یبهتر ماتیتصم میتوانی م م،یکن

 .میهست تری تر و منطقتفکر واضح



 )توجه آگاهانه( یآگاه در لحظه و ذهن  حضور

آگاه بودن از افکار، احساسات و بدن خود در   یبه معنا   یآگاه ذهن

تر  تا ذهن آگاه   کندی ذهن به ما کمک م  ت یریلحظه حال است. مد

 .میو از لحظه لذت ببر  میباش

 تمرکز  شیافزا

 م یتوانیم  م،یحواس خود را از افکار مزاحم پرت کن  می که بتوان  یزمان

 .میخود تمرکز کن یکارها یرو

 ی نشاط و انرژ حفظ

  ی ر یتا از استرس و اضطراب جلوگ  کندی ن به ما کمک مذه   ت یریمد

 . شودیما م ینشاط و انرژ شی امر باعث افزا نی. امیکن

 و نظم  یزیربرنامه 

 م یکن  نییتا اهداف خود را تع  کندیذهن به ما کمک م  نهیبه   ت یریمد

نظم    شیامر باعث افزا   نی. امیکن  یزیرها برنامه به آن   دنیرس  یو برا

 .شودی ما م یو انضباط در زندگ

 بهتر  ارتباطات

منجر    ریبه موارد ز   تواندیذهن م  ت ی ریمد   ،ی ارتباطات شخص  در

 شود: 



 دادن فعال گوش یهامهارت  شیافزا  •

 گران یکاهش قضاوت د  •

 یهمدل شیافزا  •

 وفصل تعارضات بهبود حل  •

 را به همراه دارد:   ری کردن ذهن موارد ز  ت یریمد  ،یارتباطات کار   در

 نفس اعتمادبه  شیافزا ❖

 بهبود روابط با همکاران  ❖

 یوربهره  شیافزا ❖

 کاهش استرس  ❖

ذهن بر بهبود ارتباطات   ت یریمد  ریذکر چند نمونه، به تأث  باحال   

  :میکنی اشاره م

  تواند یکند، بهتر م  ت یریافکار و ذهن خود را مد  تواندیکه م  یفرد ✓

با    تواندی و م  شودی گوش دهد. او کمتر دچار استرس م  گرانیبه د

 طور کامل درک کند.طرف مقابل، آن را به  امیتمرکز بر پ

کند، کمتر   ت یریاحساسات و ذهن خود را مد  تواندیکه م  یفرد ✓

واکنش  اوشودیم  یجانیه   یهادچار  و    تواندی م  .  آرامش  با 



  ی منطق   یهایریگجه یارتباط برقرار کند و به نت  گرانیبا د  یخونسرد

                                  برسد. 

 کند، بهتر  ت یر یافکار و احساسات خود را مد تواندیکه م یفرد ✓

اعتماد به     با  تواندیم کند. اوی طور مثبت معرفخود را به  تواندیم   

 منتقل کند. گرانیخود را به د امیپ اق،یو اشت نفس

به افراد کمک کند تا ارتباطات  تواندیذهن م  ت یریمجموع، مد در

 برقرار کنند. گرانیمؤثر با د سالم و یخود را بهبود بخشند و روابط 

 ذهن  ت یریمد موانع
  یده ن هستند که مانع از تمرکز، سازما  یذهن عوامل  یتیر یمد  موانع

  یخارج   ای   یداخل  توانندی موانع م  نی . اشوندیذهن م  یورو بهره 

  ی منف  ریتأث   یاو حرفه   یشخص  یباشند و بر عملکرد فرد در زندگ

 بگذارند. 

 ذهن  تیریمد یداخل موانع

 عبارتند از: ذهن ت ی ریمد یاز موانع داخل یبرخ

 نادرست  اتیفرض

اطراف   یا یو دن  مانیهایی که ما در مورد خود، توانا  یغلط  یباورها

تصم  توانندی م  میدار اتخاذ  و  خلاق  تفکر  از  درست   مات یمانع 



  ت یخلاق  و  که استعداد  میعنوان مثال، اگر باور داشته باششوند. به 

 کرد.  میپرورش آن نخواه  یبرا یهرگز تلاش م،یندار

 یمنف تفکر

ذهن را آشفته کند و مانع    تواندیم  هایو نگران   یبر افکار منف  تمرکز

که ذهن   شودی نوع تفکر باعث م  نیشود. ا   یوراز تمرکز و بهره

متمرکز شود، از اهداف منحرف شود و نتواند به   یافکار منف  یرو

 تمرکز کند. یزیربرنامه  یرو یدرست

 از شکست  ترس

م  ترس باعث  با چالش   شودیاز شکست  از مواجهه  ها و  که فرد 

فرد    شرفت یامر منجر به عدم رشد و پ  ن ید. ااجتناب کن  هاسک یر

 .شودیذهن او م ت یریو مانع از مد  شودیم

د  به م  گر،یعبارت  باعث  شکست  از  از   شودی ترس  فرد  که 

امر باعث    نیاجتناب کند. ا   زیبرانگمهم و چالش   یهایریگمیتصم

حل مشکلات   یثر از ذهن خود براؤطور مکه فرد نتواند به   شودیم

 مناسب استفاده کند.  ماتیو اتخاذ تصم

 ی به فناور  یوابستگ



فناور  یوابستگ مد   یبه  م  ت یریمانع  به    رایز  شودیذهن  را  ذهن 

ب امور  غ  تیاهمیسمت  م  یرضروریو  برادهدیسوق  مثال،    ی. 

خود را    ی اگر مدام گوش  د،یمطالعه هست  ایکه در حال کار    یهنگام

مطالعه خود متمرکز   ایکار    یبر رو  تواندیذهن شما نم  د،یچک کن

 شود. 

هست  ن،یهمچن استراحت  حال  در  رسانه   د،یاگر  با  مدام   یهااگر 

 تواند یذهن شما نم  د،ی سرگرم شو  ییویدیو  یهای باز  ای  یاجتماع

 یاز حد از فناور  شیاستفاده ب  نیقوا برسد. بنابرا  دیبه آرامش و تجد 

 کند و مانع از تمرکز بر کار شود. رت حواس را پَ تواندیم

 زمان  تیریمد عدم

ناتمام و   یکارها  ریذهن فرد درگ  شودیزمان باعث م  ت یریمد   عدم

 یطور کامل روفرد نتواند به  شودیامر باعث م نیزا شود. ااسترس 

 کار تمرکز کند و ذهنش پراکنده شود.  کی

د  به مد  گر،یعبارت  م  ت ی ر یعدم  باعث  در   شودی زمان  فرد  ذهن 

  ن یباشد و نتواند در زمان حال حضور داشته باشد. ا  ندهیآ  ا یگذشته  

  ت یری. عدم مدشودی و آرامش ذهن م  یورامر مانع از تمرکز، بهره 



 ی ورمنجر به استرس و اضطراب شود و مانع از بهره  تواندی زمان م

 شود. 

 ذهن  ت یریمد یخارج موانع

 ذهن عبارتند از: ت ی ریمد یاز موانع خارج  یبرخ

 ی طیمح طیشرا

کردن    ت یر یو استرس، مانع مد  یپرتحواس  جادی با ا  یطیمح  طی شرا

م به شودیذهن  مثال،  .  پُ  طیمح  کیعنوان  و  صدا شلوغ  و  سر  ر 

 شود. یپرتتمرکز را دشوار کند و منجر به حواس  تواندیم

  ی هاهورمون  شی باعث افزا  تواندیر استرس مپُ  طی مح  کی  ن،یهمچن

م که  شود  توانا  تواندیاسترس  تصم  ییبر  و    ر یتأث  یریگم یتفکر 

 بگذارد.

 ی اجتماع مراودات

ذهن را به   رایذهن شود ز  ت یری مانع مد  تواندی م  یاجتماع  مراودات

  توانند یعوامل م  نی. ادهدیخارج از خود سوق م  یتمرکز بر عوامل

د احساسات  و  افکار  انتظا  ن یقوان  گران،ی شامل  اجتماعو   ، یرات 

 باشند. یطی مکرر و عوامل مح یهال یمیها، اها، تلفن ملاقات



برا   جه،ینت  در   ط ی و پاسخ به شرا  دیپردازش اطلاعات جد  یذهن 

باعث کاهش   تواندیامر م  نیصرف کند. ا  یشتریب  یانرژ  دیبا  دیجد

 شود. یورتمرکز و بهره

ذهن شما   د،یدر حال صحبت با همکار خود هست  یمثال، وقت  یبرا

واکنش   دیبا و  احساسات  سخنان،  ای  هابه  کند.  توجه  امر    نیاو 

. دیباعث شود که کمتر بر افکار و احساسات خود تمرکز کن  تواندیم

د،  یبه تمرکز دار  ازیکه نیی  ممکن است در انجام کارها   جه،یدر نت

 .دی شو مشکلدچار 

ن  نیا  البته، معنا  با  ست یبدان  اجتماع  دیکه  مراودات  اجتناب   ی از 

بادیکن بلکه  ا  دیر یبگ  ادی  دی.  گونه   نیچگونه  به  را   ی امراودات 

  د یتوانیمثال، م  یذهن شما نشود. برا   ت ی ر یکه مانع مد  دیکن  ت یریمد

  زیپره   یاز مراودات اجتماع   د،یبه تمرکز دار  ازیکه ن  ییهادر زمان 

  ت یذهن خود را تقو  ت یریمد  یهامهارت  دیتوانیم  نی. همچندیکن

تمرکز خود را حفظ    ز ین  یمراودات اجتماع  نیدر ح   د یتا بتوان  دیکن

 .دیکن

 گرانید انتظارات



رو  تواندی م  گرانید  انتظارات بر  که  شود  و خواسته   یباعث  ها 

نکن  یازهاین تمرکز  جا  میخود  به  کردن    ی و  برآورده  فکر  به  آن، 

د امیباش  گرانیانتظارات  م  ن ی.  ما   تواندیامر  که ذهن  باعث شود 

. میریبگ  میو تصم  میفکر کن  یبه درست  م یشود و نتوان  شانیآشفته و پر

بر فرد وارد کند   یادیفشار ز  تواندیگران میاز حد د  شیانتظارات ب

 و مانع از تمرکز و عملکرد مطلوب شود. 

 ذهن  ت یریغلبه بر موانع مد یراهکارها
مد  یبرا موانع  بر  م  ت ی ریغلبه  راهکارها  توانی ذهن،    ر ی ز  یاز 

 استفاده کرد:

ذهن،   یاصول   ت یر یغلبه بر موانع مد  یقدم برا  نی: اولیخودآگاه   •

آگاه  با  است.  آنها  عوامل  یشناخت  آشفته    یاز  را  شما  ذهن  که 

 . دیکن یزیرها برنامه مقابله با آن  یبرا دیتوانی م کنند،یم

  ی ذهن خود را برا   د یتوانیغلط، م  یباورها   رییباورها: با تغ  رییتغ  •

 . دیو خلاقانه باز کن دیجد یهاده یا رشیپذ

 تواند یم  یمثبت زندگ  یها: تمرکز بر جنبهمثبت   یهاتمرکز بر جنبه  •

 به کاهش استرس و اضطراب کمک کند.

از اتلاف   دیتوانی زمان، م  ت یریو مد  ی زیرزمان: با برنامه   ت یریمد  •

 .دیکن یریجلوگ یپرت وقت و حواس



ا  ط یمح  جادیا  • حواس  یطی مح  جاد ی مناسب:  بدون  و    یپرتآرام 

 به تمرکز کمک کند. تواندیم

اجتماع  • تعاملات  کردن  تعیمحدود   یبرا  ییهات یمحدود  نیی: 

کار خود  یبه شما کمک کند تا رو  تواندیم  لیمیو ا  ، تلفن ملاقات

 .دیتمرکز کن

استرس    ت یریمد  یهااسترس: مهارت   ت یریمد   یهاآموزش مهارت   •

و تمرکز   دییا یکنار ب  یزندگ  یبه شما کمک کند تا با فشارها  تواندیم

 .دیخود را حفظ کن

تفکر   یهن خود را براذ  دیتوانیذهن، م  ت یریغلبه بر موانع مد   با

 . دیآزاد کن شتریب یوربهتر و بهره یریگمیخلاق، تصم

خودت حرام   یرا برا  نهایاباید سعی کنید ذهنی آرام داشته باشید و  

 کن.

ا  هینزن، نق نزن، گلا   غُر از    هان ینکن. چرا که  ذهن و   ک ینشان 

 درون ناآرام دارد.  

 بدتر از آنچه هست بنظر برسد.  یزیهر چ  شودی زدن باعث م غر

 شود ی به عادت م لی داشتن تبد هیزدن و گلا غر

 .کندی زدن همه را دل مُرده م غر



 .بردیم  نیرا از ب ت یزدن خلاق غر

 .کندیم  شتریرا ب یزدن افراد منف غر

 .کندیم  ت یزدن روابط بد را تقو غر

   میخاطر داشته باش به

هم  ذهن مثبت   شهیآرام  نکات  دنبال  تا   به  است.پس  سازنده  و 

   .میشکر کن مانیهاخدا را بابت نعمت  میتوانیم

 ذهن  تیری مد یهاک یتکن  ی معرف
ذهن   حیصح   ت یر یکمک به مد  یبرا  ی اد یز  یهاو روش  هاکیتکن

ا در  دارند،  مهم  نیوجود  معرفآن  نیتربخش  را  بررس  یها   یو 

 :میکنیم

 هدف  نییانداز و تع چشم

چه به دست آوردن آن   یذهن خود برا ت یریمد  یبرا  کیتکن  نیاول

زندگ م  یدر  تجارت  جا   د،یخواه ی و  آن    ییدانستن  به  که  است 

آن   دیرویم مو  آور  دیخواه یچه  دست  ه دی به  اگر    ا ی جهت    چی. 

 بدون سکان است.  قیقا کیمانند بودن در   د،یندار یهدف

ندارد،    یمشکل   کاملا  د،یکن  یزندگ  گونهنیا  دیخواه ی اگر م  اکنون،

 ی زیچ   دی خواه ی ندارد که همه هدف داشته باشند، اما اگر م  یلزوم



زندگ در  تغ  یرا  راه   د،یده   رییخود   هدف،   یبرا  یعال  یداشتن 

 شروع است. 

م  نیا اکوتاه  ایبلندمدت    توانندیاهداف  مهم  اما  باشند،    ن یمدت 

کن مشخص  که  و    هیشب  تانی زندگ  دیخواه ی م  دیاست  باشد  چه 

 ن ییروشن خود را تع  اتین  دیتا بتوان  دی داشته باش  یشنانداز رو چشم

 .دیکن

م  دیدانیمی  وقت بخش  ای  دیده   رییتغ  دیخواه یچه    د، یبهبود 

ا  ه ی شب  تانیزندگ  دیخواه یم از  باشد،    د یتوانیم  قیطر  نیچه 

 .دیریذهن خود را در دست گ ت یریمد

 ی کنون تیوضع یبررس

تنها  یعال  اهداف به  اما  استندین  یکاف  ییهستند،  که   نجای.  است 

  یبررس  دی. شما باکندیتفاوت م  جادیذهن واقعاً شروع به ا  ت یریمد

هست  دیکن کجا  بب  دی که  چ   دی نیو  دست   یزیچه  به    یاب یمانع  شما 

 .شودیتان ماهداف 

در ناخودآگاه شما وجود دارند    یباورها و افکار منف  اد،یاحتمال ز  به

 که اکنون  ییدر همان جا قاًیشما را دق کنندیکه سخت تلاش م

 


